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Seni tari tradisional gaya Surakarta merupakan seni tari yang menggunakan gerak sebagai 
media ungkapnya. Gerakan tari yang diperhalus dan diberi unsur estetis. Dalam menari, 
keseimbangan dinamis sangat diperlukan, karena membantu penari bergerak secara seimbang 
dan dapat mengatur gerak tubuhnya. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan 
antara latihan gerak dasar tari tradisional gaya Surakarta dengan keseimbangan dinamis 
remaja putri usia 14 – 16 tahun. Sebagai informasi bagi para penari tradisional, bahwa 
keseimbangan sangat dibutuhkan dalam menari, terutama keseimbangan dinamis, sehingga 
penari daapt melakukan upaya untuk meningkatkan keseimbangan dinamis. Metode penelitian 
ini menggunakan rancangan observasional dengan pendekatan cross sectional. Teknik 
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, yaitu sebanyak 123 responden. Alat 
ukur penelitian menggunakan Modified Bass Test. Uji Statistik yang digunakan adalah chi-
square. Secara statistik tingkat keseimbangan dinamis remaja putri usia 14 – 16 tahun 
menunjukkan p-value 0,486 atau probabilitas (signifikansi) > 0,05, yang artinya tidak ada 
hubungan antara latihan gerak dasar tari tradisional gaya Surakarta dengan keseimbangan 
dinamis remaja putri usia 14 – 16 tahun.  
 





Surakarta traditional dance is a dance style that uses motion as the media said. Dance 
movements were refined and given an aesthetic element. In dancing, dynamic balance is 
necessary, as it helps the dancer moves in a balanced manner and can regulate body 
movement. The purpose of this study was to determine the relationship between the basic 
movement exercises Surakarta style of traditional dance with a dynamic balance of young 
women aged 14-16 years. For information for the traditional dancers, that balance is needed 
in dancing, especially the dynamic balance, so that the dancers daapt make efforts to improve 
the dynamic balance. This research method using observational design with cross sectional 
approach. The sampling technique used purposive sampling, as many as 123 respondents. 
Measuring instrument studies using Modified Bass Test. Statistical test used was chi-square. 
Statistically dynamic balance level of young women aged 14-16 years showed a p-value of 
0.486 or probability (significance)> 0.05, which means there is no connection between the 
basic movement exercises Surakarta style of traditional dance with a dynamic balance of 
young women aged 14-16 years.  
 
Keywords: Basic Motion Style Traditional Surakarta Dance, Dynamic balance.  
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PENDAHULUAN  
Seni merupakan salah satu hasil karya 
manusia yang mempunyai nilai kreativitas 
tinggi dan sering mengalami perubahan 
seiring berkembangnya zaman. Salah 
satunya adalah seni tari yang dalam 
beberapa kegiatan sering menjadi bagian di 
dalamnya, baik itu dalam upacara – upacara 
adat tertentu maupun pagelaran seni yang 
sifatnya menghibur. Keberadaan seni tari 
dengan lingkungannya merupakan masalah 
sosial yang cukup menarik. Beberapa tarian 
tradisional tertentu saja, yang dapat 
mengemuka dan dapat dinikmati oleh 
masyarakat. Hal tersebut dikarenakan tarian 
tradisional masih eksis dilingkungannya, 
artinya masyarakat masih menerima dan 
melestarikan keberadaan tarian tradisional 
tersebut (Syahroni, 2012).  
Media ungkap tari adalah gerak. Gerak 
tari merupakan gerak yang diperhalus dan 
diberi unsur estetis. Gerak dalam tari 
berfungsi sebagai media untuk komunikasi. 
Kompetensi dasar dalam mempelajari seni 
tari mencakup praktik dasar dan mahir 
dalam penguasaan gerak tari meliputi tari 
tradisional maupun tari garapan, 
kemampuan memahami arah dan tujuan 
koreografer dalam konsep koreografi 
kelompok (Setiawati, 2008).  
Bisri (2011) menjelaskan bahwa 
kesiapan tubuh secara fisik bagi seorang 
penari sangat vital keberadaannya untuk 
melakukan aktivitas gerak tari. 
Keterampilan tari yang dimiliki dapat 
dibentuk melalui kesiapan organ – organ 
tubuh (fisik) yang akan digunakan untuk 
melakukan gerak. Menari memiliki beberapa 
unsur yang harus dikembangkan 
kemampuannya melalui latihan – latihan, 
kemampuan tubuh yang baik adalah hasil 
dari koordinasi unsur – unsur kondisi fisik 
yang baik. Unsur – unsur tersebut antara lain 
kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelincahan, 
kelenturan, koordinasi, dan ketepatan. 
Dengan keterpenuhannya hal tersebut maka 
akan terbentuk keseimbangan gerak pada 
tubuh penari. 
Keseimbangan dipengaruhi oleh 
hambatan pada kegiatan fisik yang 
dilakukan dan konteks lingkungan. Jenis 
kegiatan fisik dan lingkungan yang berbeda 
akan mengubah biomekanik dan 
membutuhkan pengolahan informasi untuk 
mengontrol keseimbangan. Aspek 
biomekanik merupakan pengaturan sikap 
tubuh dalam bergerak. Sikap gerak yang 
berbeda akan menghasilkan kekuatan dan 
keseimbangan yang berbeda (Maulida, 
2013).  
Permana (2013) menjelaskan bahwa 
keseimbangan adalah kemampuan untuk 
mempertahankan sistem neuromuscular kita 
dalam kondisi statis, atau mengontrol sistem 
neuromuscular tersebut dalam suatu posisi 
atau sikap yang efisien selagi kita bergerak. 
Jadi ada dua keseimbangan yaitu 
keseimbangan statis (static balance), dalam 
static balance, ruang geraknya biasanya 
sangat kecil, misal berdiri di atas dasar yang 
sempit atau balok keseimbangan sedangkan 
keseimbangan dinamis (dynamic balance), 
yaitu kemampuan orang untuk bergerak dari 
satu titik ke titik yang lain dengan 
mempertahankan keseimbangan 
(equilibrium), misalnya menari, latihan kuda 
atau palang sejajar.  
Tang (2014) menjelaskan bahwa faktor 
keseimbangan dinamis pada remaja 
dipengaruhi oleh usia dan juga indeks massa 
tubuh dari seseorang. Usia mempengaruhi 
daya tahan jantung dan paru – paru, 
kekuatan otot, fleksibilitas dan massa tubuh 
tanpa lemak. Umur mempengaruhi postural 
stability, keseimbangan dan kekuatan, 
keseimbangan dapat meningkat sesuai umur 
kronologis antara usia 11 – 16 tahun. Rentan 
umur ini merupakan fase dimana proses 
pencapaian puncaknya. Proes keseimbangan 
dinamis paling baik terdapat pada remaja 
usia 16 tahun kemudian diikuti oleh remaja 
15 tahun.   
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Dari studi pendahuluan yang dilakukan 
oleh peneliti pada bulan Mei 2015, di SMA 
N 2 Sukoharjo, didapat hasil bahwa penari 
Tradisional memang membutuhkan suatu 
keseimbangan. Keseimbangan diperlukan 
karena pada saat bergerak, penari harus 
mampu kembali pada posisi semula. Oleh 
karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian tentang hubungan latihan gerak 
dasar tari tradisional gaya Surakarta dengan 
keseimbangan dinamis pada remaja putri 
usia 14 – 16 tahun.  
 
TINJAUAN PUSTAKA  
 
1. Tari  
Herlinah, dkk (2010) menjelaskan 
bahwa tari tradisional gaya Surakarta atau 
tari klasik gaya Surakarta merupakan seni 
tari klasik yang merupakan karya 
seniman istana yang diperintahkan oleh 
raja (Paku Buwono II), dimana 
gerakannya diatur dengan  peraturan – 
peraturan yang mengikat, sehingga seolah 
– olah ada hukum yang tidak boleh 
dilanggar dan mempunyai standart yang 
mengikat pada ekspresi dan gerak ritmis 
serta gerakan dasar tarian tersebut. Gerak 
dasar yang dilakukan di tari tradisional 
gaya Surakarta meliputi gerak tanjak, 
mendak mayung, geser lengser, mager 
timun, impur, jengkeng, debeg, dan gejug 
(Gusyanti, 2013). 
2. Keseimbangan Dinamis  
Keseimbangan merupakan interaksi 
yang kompleks dari integrasi sistem 
sensorik dan muskuloskeletal yang diatur 
dalam otak sebagai respon terhadap 
perubahan kondisi internal maupun 
eksternal (Trisnowiyanto, 2012). 
Keseimbangan adalah kemampuan untuk 
mempertahankan sistem neuromuscular 
kita dalam kondisi statis, atau mengontrol 
sistem neuromuscular tersebut dalam 
suatu posisi atau sikap yang efisien selagi 
kita bergerak (Permana, 2013). Dan 
keseimbangan dinamis adalah 
kemampuan untuk mempertahankan 
kesetimbangan ketika bergerak.  
Yuliana (2014) menjelaskan bahwa 
fisiologi keseimbangan dimulai sejak 
informasi keseimbangan tubuh akan 
ditangkap oleh reseptor vestibuler, visual 
dan propioseptik. Dari ketiga jenis 
reseptor tersebut, reseptor vestibuler yang 
punya kontribusi paling besar (>50%) 
kemudian reseptor visual dan yang paling 
kecil kontribusinya adalah propioseptik. 
Ketika terjadi gerakan atau perubahan 
dari kepala atau tubuh, cairan endolimfe 
pada labirin akan berpindah sehingga 
hair cells menekuk. Terjadilah perubahan 
permeabilitas membran sel sehingga ion 
kalsium menerobos masuk kedalam sel 
(influx), Influx Ca menyebabkan 
depolarisasi dan juga merangsang 
pelepasan NT eksitator (glutamat), saraf 
aferen (vestibularis) dan pusat-pusat 
keseimbangan di otak.  
Mappaompo (2012),  menjelaskan 
bahwa pengukuran keseimbangan 
dinamis menggunakan Modified Bass 
Test of Dynamic Balance. Yaitu dengan 
cara, peserta berdiri dengan satu kaki 
(dapat dimulai kanan dulu ataupun kiri 
terlebih dahulu), tangan berada di 
pinggang dan kaki yang bukan menjadi 
tumpuan, menekuk di belakang lutut kaki 
yang menjadi tumpuan, serta berusaha 
mempertahankan posisi agar tetap tegak 
dan tidak terjatuh. Kemudian peserta 
diminta untuk melompati titik atau area 
yang dipergunakan untuk melakukan 
Modified Bass Test. Peserta tes berdiri 
pada satu kaki sebagai awal, kemudian 
lompat ke tanda pertama bertumpu pada 
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kaki yang berlawanan, kemudian  
pertahankan sikap berdiri dalam posisi 
statis selama 5 detik. Selanjutnya lompat 
kembali ke tanda kedua bertumpu pada 
kaki yang berlawanan lagi, kemudian 
pertahankan sikap selama 5 detik. 
Dilanjutkan dengan kaki lain, melompat 
dan mempertahankan sikap statis selama 
5 detik, sampai tes ini diselesaikan pada 
titik ke-10. Percobaan dikatakan berhasil 
apabila setiap titik tertutup oleh ujung 
telapak kaki. Setiap keberhasilan 
pendaratan maupun upaya menutupi titik 
akan memperoleh 10 skor untuk setiap 
pita plastik atau mendapat 100 skor 
secara keseluruhan apabila dapat 
menyelesaikan seluruh rangkaian tes 
tersebut. Apabila peserta melompat pada 
titik yang tidak tepat maka nilai nya akan 
dikurangi 10, dan apabila peserta berhasil 
melompat pada titik yang tepat namun 
tidak dapat mempertahankan 
keseimbangan maka nilainya akan 
dikurangi 3. 
3. Remaja 
lstilah remaja atau adolesence 
berasal dari kata adolescere yang berarti 
'tumbuh" atau "tumbuh menjadi dewasa". 
Masa remaja dimulai pada saat anak 
perempuan mengalami menstruasi yang 
pertama alau menarche, sedangkan pada 
anak laki-laki yaitu pada saat keluarnya 
cairan semen. Waktu terjadi proses 
kematangan seksual pada laki-laki dan 
perempuan berbeda, hal ini dipengaruhi 
oleh asupan zat gizi pada saat anak-anak. 
Remaja adalah mereka yang berusia 10-
20 tahun, dan ditandai dengan perubahan 
dalam bentuk dan ukuran tubuh, fungsi 
tubuh, psikologi dan aspek fungsional, 
dari segi umur remaja dapat dibagi 
menjadi remaja awal/early adolescence 
(10-13 tahun), remaja menengah/middle 
adolescence (14-16 tahun) dan remaja 
akhir/lote adolescence (17-20 tahun) 
(Jafar, 2005). 
 
METODE PENELITIAN  
Metode penelitian ini menggunakan 
rancangan observasi dengan pendekatan 
cross sectional. Penelitian ini dilaksanakan 
di SMA Negeri 2 Sukoharjo pada bulan 
November 2015.  
Populasi penelitian ini adalah remaja 
putri usia 14 – 16 tahun SMA Negeri 2 
Sukoharjo berjumlah 281 orang. Teknik 
pengambilan sampel penelitian adalah 
purposive sampling yaitu teknik 
pengambilan sampel dengan pertimbangan 
tertentu berdasarkan kriteria inklusi dan 
eksklusi, dengan jumlah sampel yang 
memenuhi kriteria sebanyak 123 orang.  
Fokus dalam penelitian ini adalah 
mengukur keseimbanga dinamis pada 
remaja putri usia 14 – 16 tahun yang 
melakukan latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya Surakarta, dimana dalam 
latihan gerak dasar tari tersebut terbagi 
menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok 1 kali 
seminggu latihan gerak dasar tari dan 
kelompok 3 kali seminggu latihan gerak 
dasar tari. Untuk mengetahui tingkat 
keseimbangan dinamis maka digunakan 
pengukuran Modified Bass Test.  
Analisis dan teknik pengolahan data 
yaitu univariat dan bivariat. Univariat 
dengan menghitung distribusi frekuensi tiap 
variabel. Variabel analisis univariat pada 
penelitian ini adalah karakteristik responden. 
Sedangkan analisis bivariat pada penelitian 
ini adalah uji hipotesis antara dua variabel, 
yakni variabel bebas dan variabel terikat 
yang dilakukan dengan uji statistik Chi 
Square, dengan tingkat kepercayaan yang 
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digunakan adalah p < 0,05 artinya hipotesis 
akan diterima jika p < 0,05 (Sugiyono, 
2009).  
 
HASIL PENELITIAN  
1. Gambaran Umum Penelitian  
Subjek penelitian ini merupakan 
siswi SMA Negeri 2 Sukoharjo, dimana 
siswi dari sekolah ini melaksanakan 
kegiatan menari dalam setiap minggu 
nya. Tarian yang diajarkan dalam 
kegiatan menari ini sama, yaitu gerakan 
dasar Tari Tradisional Gaya Surakarta. 
Dalam kegiatan menari ini terbagi 
menjadi dua kelompok tari, yaitu 
kelompok menari satu kali seminggu dan 
kelompok tari tiga kali seminggu. 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan 
didapati jumlah responden sebanyak 123 
orang. Kemudian peneliti melakukan 
klasifikasi tentang keseimbangan dinamis 
pada masing – masing kelompok tari. 
Selanjutnya dilakukan analisis untuk 
menentukan adanya hubungan antara 
keduanya.  
2. Hasil Penelitian  
a. Karakteristik responden berdasarkan 
usia  
 
Berdasarkan tabel 4.1 di atas, 
responden terbanyak berasal dari dari 
usai 15 tahun sebanyak 65 responden 
dengan persentase 52,8%. Sedangkan 
responden yang paling sedikit 
terdapat pada usia 14 tahun yaitu 
sebanyak 13 responden dengan 
persentase 10,6%. Dengan rata – rata 
usia responden adalah 15tahun. 
b. Distribusi responden berdasarkan 
berat badan 
 
Berdasarkan tabel 4.2 di atas, 
distribusi kelompok berat badan 
responden diketahui bahwa 
responden paling banyak terdapat 
pada kelompok responden dengan 
berat badan 38 – 41 kg sebanyak 41 
orang (33,3%), sedangkan responden 
paling sedikit terdapat pada 
kelompok responden dengan berat 
badan 30 – 33 kg sebanyak 1 orang 
(0,8%). Dengan nilai rata – rata berat 
badan responden yaitu 44 kg.  
c. Distribusi responden berdasarkan 
tinggi badan 
 
Berdasarkan tabel 4.3 di atas, 
distribusi kelompok tinggi badan 
responden diketahui bahwa 
responden paling banyak terdapat 
pada kelompok responden dengan 
tinggi badan  158 – 161 cm sebanyak 
32 orang (26,0%), sedangkan 
responden paling sedikit terdapat 
pada kelompok responden dengan 
tinggi badan 170 – 173 cm sebanyak 
1 orang (0,8%). Dengan nilai rata – 
rata tinggi badan responden yaitu 
155,5 cm.  
d. Distribusi responden berdasarkan 
Indeks Massa Tubuh (IMT)  
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Dari Tabel 4.4, distribusi 
kategori Indeks Massa Tubuh (IMT) 
responden diketahui bahwa 
responden paling banyak terdapat 
pada kelompok responden dengan 
kategori indeks massa tubuh kurang 
sebanyak 79 orang (64,2%), 
sedangkan responden paling sedikit 
terdapat pada kelompok responden 
dengan kategori indeks massa tubuh 
beresiko obesitas sebanyak 1 orang 
(0,8%). Dengan nilai rata – rata 
indeks massa tubuh responden yaitu 
18,19. 
e. Distribusi responden berdasarkan 
Kekuatan Otot Tungkai  
 
Dari tabel 4.5, distribusi 
kelompok kekuatan otot tungkai  
pada responden diketahui bahwa 
responden paling banyak terdapat 
pada kelompok responden dengan 
kategori kekuatan otot kurang 
sebanyak 53 orang (43,1%), 
sedangkan responden paling sedikit 
terdapat pada kelompok responden 
dengan kategori kekuatan otot 
baiksebanyak 6 orang (4,9%). 
Dengan nilai rata – rata kekuatan otot 
responden yaitu 29,58.  
f. Hasil penilaian keseimbangan 
dinamis  
 
Dari tabel 4.6, dapat diketahui 
bahwa latihan gerak dasar tari 
tradisonal gaya Surakarta dengan 
masa latihan 3 kali seminggu 
berjumlah 38 penari, dimana 6 penari 
mempunyai keseimbangan dinamis 
baik, sedangkan 32 penari 
mempunyai keseimbangan dinamis 
yang sangat baik. Dan latihan gerak 
dasar tari tradisional gaya Surakarta 
dengan masa latihan 1 kali seminggu 
berjumlah 85 penari, dimana 18 
penari mempunyai keseimbangan 
diunamis yang baik, sedangkan 67 
penari mempunyai keseimbangan 
dinamis yang sangat baik. Dari tabel 
di atas juga menjelaskan bahwa tidak 
terdapat responden yang mempunyai 
keseimbangan dinamis kategori 
sedang. Dengan rata – rata 
keseimbangan dinamis pada 
kelompok latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya Surakarta 3 kali 
seminggu 94,94, dan rata – rata 
keseimbangan dinamis pada 
kelompok latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya Surakarta 1 kali 
seminggu 91,61.  
g. Masa latihan per minggu  
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Dari tabel 4.7, distribusi masa 
latihan gerak dasar tari tradisional 
gaya surakarta responden diketahui 
bahwa penari dengan masa latihan 3 
kali perminggu sebanyak 38 orang 
(30,9%), dan responden dengan masa 
latihan 1 kali perminggu sebanyak 85 
responden (69,1%).  
3. Hasil Analisis Data  
 
Dari tabel 4.8, berdasarkan 
probabilitas (signifikansi), p-value adalah 
0,486. Jika probabilitas > 0,05, maka H0 
diterima. Dapat disimpulakan bahwa 
tidak ada hubungan antara latihan gerak 
dasar tari tradisional gaya Surakarta 
dengan keseimbangan dinamis pada 
remaja putri usia 14 – 16 tahun.  
Berdasarkan Tabel 4.9 diperoleh hasil 
bahwa latihan gerak dasar tari tradisonal 
gaya Surakarta kelompok latihan 3 kali 
seminggu 25% mempunyai kategori 
keseimbangan dinamis baik (sebanyak 6 
orang), dan kelompok 1 kali seminggu 
75% mempunyai kategori keseimbangan 
dinamis baik (sebanyak 18 orang). 
Sedangkan kelompok latihan gerak dasar 
tari tradisional gaya surakrata kelompok 
3 kali seminggu 32,3% mempunyai 
kategori keseimbangan sangat baik 
(sebanyak 32 orang), dan kelompok 1 
kali seminggu 67,7% mempunyai 
kategori keseimbangan dinamis sangat 
baik (sebanyak 67 orang). Untuk Ods 
Ratio (OR) dengan nilai sebesar 0,698 
yang artinya bahwa masa latihan gerak 
dasar tari tradisional gaya Surakarta 3 
kali seminggu memiliki peluang untuk 
mempunyai keseimbangan dinamis yang 
sangat baik sebesar 0, 698 kali 
dibandingkan dengan latihan gerak dasar 




1. Karakteristik Subjek Penelitian  
a. Usia  
Pemilihan subjek penelitian ini 
berdasarkan kriteria usia, yaitu usia 
14 – 16 tahun. Dimana subjek 
penelian merupakan remaja putri 
yang berusia 14 – 16 tahun di SMA 
Negeri 2 Sukoharjo, mengikuti 
kegiatan tari dengan pembagian 
kelompok latihan 3 kali seminggu 
dan kelompok latihan 1 kali 
seminggu dengan jumlah 
keseluruhan 123 orang yang 
memenuhi kriteria sebagai 
responden. 
Pada peneltian yang dilakukan 
oleh peneliti pada responden yang 
melakukan latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya Surakarta diperoleh 
hasil bahwa rata – rata usia yang 
mempunyai keseimbangan dinamis 
sangat baik baik yaitu usia 15 tahun, 
dimana dengan nilai rata – rata 
keseimbangan dinamis 92,38.  
b. Berat Badan  
Responden dalam penelitian ini 
mempunyai berat badan yang 
beragam. Dimana terdapat kelompok 
terendah dalam penelitian ini adalah 
kelompok berat badan 30 – 33 kg 
 Program Studi S1 Fisioterapi – Fakultas Ilmu Kesehatan  





Hubungan Latihan Gerak Dasar Tari Tradisonal Gaya Surakarta dengan 
Keseimbangan Dinamis Pada Remaja Putri Usia 14 – 16 Tahun  
dengan jumlah responden 1 orang, 
sedangkan kelompok tertinggi 
terdapat pada kelompok berat badan 
38 – 41 kg dengan jumlah responden 
sebanyak 41 orang (berdasarkan 
Tabel 4.2).Pada penelitian yang 
dilakukan oleh peneliti pada 
responden yang melakukan latihan 
gerak dasar tari tradisional gaya 
Surakarta diperoleh hasil bahwa rata 
– rata berat badan responden yaitu 
44,02 kg. Dimana kelompok latihan 
3 kali seminggu mempunyai rata – 
rata berat badan 42,14 kg, dan 
kelompok latihan 1 kali seminggu 
mempunyai rata – rata berat badan 
44,87 kg, hal itu tidak mempengaruhi 
keseimbangan dinamis responden, 
karena data menunjukkan bahwa 
keseimbangan dinamis responden 
sangat baik, baik dari kelompok 3 
kali seminggu maupun 1 kali 
seminggu.  
c. Tinggi Badan  
Sama halnya dengan berat 
badan, tinggi badan responden 
penelitian ini juga beragam. Dimana 
terdapat kelompok terendah dalam 
penelitian ini adalah kelompok tinggi 
badan 170 – 173 cm dengan jumlah 
responden 1 orang, sedangkan 
kelompok tertinggi terdapat pada 
kelompok berat badan 158 – 161 cm 
dengan jumlah responden sebanyak 
32 orang (berdasarkan Tabel 4.3). 
Pada penelitian yang dilakukan oleh 
peneliti, pada responden yang 
melakukan latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya Surakarta diperoleh 
hasil bahwa rata – rata tinggi badan 
responden yaitu 155,58 cm.  
d. Indeks Massa Tubuh (IMT)  
Berdasarkan tabel 4.4 diperoleh 
hasil bahwa responden yang 
melakukan latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya Surakarta banyak 
yang memiliki IMT kurang yaitu 79 
responden dari 123 responden. Dan 
diperoleh rata – rata IMT responden 
yaitu 18,19 yang termasuk dalam 
kategori IMT kurang. 
e. Kekuatan Otot  
Pengukuran kekuatan otot 
tungkai yang menggunakan test 
vertical jump, diperoleh hasil bahwa 
dari banyak responden yang 
memiliki nilai vertical jump yang 
rendah. Dimana terdapat 53 responen 
yang termasuk kategori rendah dan 
hanya terdapat 6 responen yang 
termasuk kategori baik (berdasarkan 
tabel 4.5). dengan rata – rata 
kekuatan otot responden 29,58. 
Apabila dilihat lebih terperinci 
rata – rata kekuatan otot per 
kelompok latihan tari, kelompok 
latihan tari 3 kali seminggu 
mempunyai nilai 28,63, dan 
kelompok latihan tari 1 kali 
seminggu mempunyai nilai 30,01. 
Baik kelompok latihan tari 3 kali 
seminggu maupun 1 kali seminggu 
mempunyai nilai rata – rata kekuatan 
otot yang masuk kategori nilai otot 
sangat kurang. Hal ini tidak selaras 
memang dengan hasil pengukuran 
keseimbangan dinamis, yaitu rata – 
rata dari keseluruhan responden 
mempunyai keseimbangan yang 
sangat baik. dengan nilai rata – rata 
keseimbangan dinamis kelompok 
latihan 3 kali seminggu 94,94 dan 
kelompok latihan 1 kali seminggu 
91,61.  
f. Latihan Gerak Dasar Tari 
Tradisional Gaya Surakarta  
Latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya Surakarta 
merupakan gerakan yang harus 
dikuasai oleh penari tradisonal 
khususnya untuk tarian jenis 
Surakarta. Bisri (2012) menjelaskan 
bahwa kesiapan tubuh secara fisik 
bagi seorang penari sangatlah vital, 
dimana kesiapan fisik digunakan 
untuk melakukan gerak.  
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Gusyanti (2013) menjelaskan 
bahwa Gerak dasar yang dilakukan 
di tari tradisional gaya Surakarta 
meliputi gerak tanjak, mendak 
mayung, geser lengser, mager timun, 
impur, jengkeng, debeg, dan gejug. 
Latihan gerak dasar tari tradisional 
gaya Surakarta yang diajarkan di 
SMA Negeri 2 Sukoharjo, dibagi 2 
kelompok latihan tari, yaitu 
kelompok tari 1 kali seminggu dan 
kelompok tari 3 kali seminggu.  
Gerakan dasar tari tradisional 
gaya Surakarta apabila dicermati 
secara menyeluruh posisi dari 
tungkai (berdasarkan gambar 2.1 – 
2.4) posisi lututnya semi flexi dan 
menumpu, posisi ini berkontribusi 
dalam mempertahankan posisi tubuh, 
dimana terdapat ketegangan pada 
otot quadriceps dan tendon patella. 
Selian itu juga melibatkan kerja dua 
sendi, yaitu knee joint dan ankle 
joint. Dimana gerakan tungkai pada 
gerak dasar tari tradisional gaya 
Surakarta berdasarkan analisis yang 
dilihat dari gerakannya termasuk 
gerak kinetic chain, yaitu closed 
kinetic chain, yaitu melibatkan 2 
jenis sendi dan bertumpu pada berat 
badan, serta memberikan 
pembebanan pada kelompok otot.  
Closed kinetic chain merupakan 
suatu gerakan yang menggunakan 
lebih dari satu sendi yang bergerak 
dengan bertumpu pada berat tubuh 
untuk memberikan pembebanan pada 
lebih dari satu kelompok otot yang 
bekerja dalam waktu yang sama baik 
agonis maupun antagonis dan 
meningkatkan aktifasi dari 
propiosepsi anggota gerak bawah 
(Abdurrasyid, 2013).  
Ayu (2013) menjelaskan dalam 
penelitiannya bahwa pemberian 
latihan closed kinetic chain dengan 
frekuensi latihan 1 minggu 3 kali, 
dimana sesi latihan dilakukan dengan 
10 repetisi gerakan, dan intervensi ini 
dilakukan selama 4 minggu dapat 
meningkatakan kemampuan 
fungsional.   
g. Keseimbangan Dinamis  
Penilaian mengenai 
keseimbangan dinamis untuk 
mengetahui apakah responden 
mempunyai keseimbangan dinamis 
yang baik atau tidak setelah 
melakukan latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya Surakarta dengan 
dilakukan Modified Bass Test, 
dimana keseimbangan dinamis 
dilihat dari segi massa latihan 
responden, yaitu 1 kali seminggu dan 
3 kali seminggu.  
Pada variabel keseimbangan 
dinamis didapatkan dari hasil 
pengukuran Modified Bass Test, 
dimana responden rata – rata 
mempunyai keseimbangan yang 
baik, bahkan sangat baik. Dalam 
kategori baik sebanyak 24 orang 
(19,5%), sedangkan sisanya 
sebanyak 99 orang (80,5%) termasuk 
dalam kategori keseimbangan sangat 
baik. Apabila lebih terperinci lagi, 
dapat dilihat rata – rata 
keseimbangan dinamis pada 
responden setiap kelompok latihan 
gerak dasar tari tradisional gaya 
Surakarta, yaitu pada kelompok 
latihan gerak dasar tari 3 kali 
seminggu didapati rata – rata 94,94, 
sedangkan pada kelompok latihan 
gerak dasar tari 1 kali seminggu 
didapati rata – rata 91,61. Rata – rata 
keseimbangan dinamis dari kedua 
kelompok latihan gerak dasar tari 
tradisional gaya surakarta tidak 
terlalu banyak selisihnya, hal ini 
disebabkan karena aktivitas dari 
responden itu sendiri, aktivitas yang 
banyak dan rutin, serta dilakukan 
setiap hari.  
Agustina, dkk (2014) 
menjelaskan bahwa keseimbangan 
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merupakan salah satu faktor penting 
dalam melakukan aktivitas. Pada 
setiap aktivitas, tubuh selalu 
membutuhkan kontrol keseimbangan 
tubuh dengan tujuan untuk mencapai 
postur berdiri yang stabil. 
2. Hubungan Latihan Gerak Dasar Tari 
Tradisional Gaya Surakarta dengan 
Keseimbangan Dinamis pada Remaja 
Putri Usia 14 – 16 Tahun 
Berdasarkan hasil uji statistik tabel 
silang (chi square) menunjukkan tidak 
ada hubungan antar latihan gerak dasar 
tari tradisional gaya Surakarta dengan 
keseimbangan dinamis remaja putri usia 
14 – 16 tahun di SMA Negeri 2 Surakarta 
dengan p-value = 0,486 atau probabilitas 
(signifikansi) > 0,05. Jika probabilitas > 
0,05 maka H0 diterima dan Ha ditolak. 
Dari analisis tersebut, dapat diambil 
kesimpulan bahwa tidak ada hubungan 
antar latihan gerak dasar tari tradisional 
gaya Surakarta dengan keseimbangan 
dinamis remaja putri usia 14 – 16 tahun 
di SMA Negeri 2 Sukoharjo. 
Dalam penelitian ini, dimana 
membandingkan antara 2 kelompok 
latihan gerak dasar tari tradisional gaya 
Surakarta, yaitu kelompok 1 kali 
seminggu dan 3 kali seminggu.Dari 
penelitian yang dilakukan diperoleh hasil 
bahwa keseimbangan dinamis yang 
paling baik terdapat pada usia 15 tahun 
dengan rata – rata nilai keseimbanagn 
dinamis 92,38. Selain dilihat dari segi 
usia, terdapat pula perbedaan pada nilai 
rata – rata keseimbangan dinamis per 
kelompok latihan, yaitu pada kelompok 3 
kali seminggu mempunyai rata – rata 
keseimbangan dinamis 94,94, sedangkan 
pada kelompok 1 kali seminggu 
mempunyai nilai rata – rata 
keseimbangan dinamis 91,61.  
 
KESIMPULAN  
Kesimpulan dari penelitian yang 
dilakukan pada remaja putri usia 14 – 16 
tahun yang berlatih gerakan tari tradisional 
gaya Surakarta di SMA Negeri 2 Sukoharjo 
adalah tidak ada hubungan antara latihan 
gerak dasar tari tradisional gaya Surakarta 
dengan keseimbangan dinamis remaja putri 
usia 14 – 16 tahun di SMA Negeri 2 
Sukoharjo, dengan nilai p-value 0,486 atau 
probabilitas (signifikansi) > 0,05. 
 
SARAN  
1. Bagi Remaja atau Penari  
Disarankan untuk tetap rutin 
melakukan latihan tari dan meningkatkan 
keterampilan menari, karena menari tidak 
hanya menjadi suatu aktivitas fisik biasa, 
namun juga dapat dijakdikan suatu 
exercise, dinama exercise tersebut dapat 
menjaga atau bahkan meningkatkan 
keseimbangan dinamis.  
2. Bagi Peneliti lain  
Keseimbangan dinamis tidak hanya 
dilihat dari segi usia, namun banyak 
faktor, sehingga peneliti berikutnya 
diharapkan dapat meneliti tentang 
keseimbangan dinamis responden dari 
faktor yang berbeda, dan tidak hanya 
melakukan observasi namun dapat 
memberikan suatu bentuk program 
latihan atau exercise.   
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